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Hinweis: Fur alle gezeigten Ubungen gilt: Nicht ausfiihren, bei zu starken Schmerzen!

Kleine Hilfestellung: Auf einer Schmerzskala von 1 bis 10, sollten Sie nicht Gber 6 gehen!

Zu den den folgenden Ubungen und Tipps in diesem Ratgeber beachten Sie bitte unseren Disclaimer

1.Ubung

Leichte Gelenkspalterweiterung durch Deltamuskeldehnung

Diese Ubung soll eine Dehnung des Deltamuskels bewirken, wodurch eine kurzzeitige, minimale
Erweiterung des Schultergelenkspalts entstehen kann. Dadurch soll der Druck auf Supraspinatus-
sehne und Schleimbeutel reduziert werden, wodurch Schulterschmerzen etwas gemildert werden
kénnen.

So geht's:

e Setzen Sie sich auf eine Sitzgelegenheit.

e Schieben Sie beim Hinsetzen eine Hand so weit moéglich unter lhr Gesali.

e Legen Sie die andere Hand auf Ihren Oberschenkel oder lassen Sie sie herabhangen.

¢ Nun neigen Sie den Oberkorper und Kopf langsam zur gegenuberliegenden Seite, und
bauen Sie langsam Spannung auf.

e Beim Erreichen der fur Sie gefuihlt hochsten Spannung, diese noch etwa 30 Sekunden
halten. (Das Ganze dauert so nicht viel mehr als eine Minute)

e Nun die Spannung ganz langsam nachlassen, bis Sie wieder entspannt sitzen.

TIPP: Machen Sie das auch mit der anderen Schulter. Diese Ubung dehnt auch den Hals-
Nackenbereich und kann zur Linderung von Hals- und Nackenverspannung beitragen.

> Das passende Video zu dieser Ubung finden Sie hier!



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/erste-hilfe-tipps/#schulterschmerzen-dehnung
https://www.schulterhilfe.de/disclaimer/
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Schultermobilisation mit Hilfe eines Handtuches

Mit dieser Ubung und mit Hilfe eines Handtuchs kénnen Sie Ihre Schulter mobilisieren und
gleichzeitig Ihr Gelenk entlasten. Thomas zeigt Ihnen, wie Sie diese Ubung zur Schultermobilisation
am besten durchfuhren und ggf. damit sogar die Schmerzen fur kurze Zeit reduzieren kénnen.

So geht's:

Benutzen Sie ein Handtuch fur diese Ubung
Falten Sie es einmal und rollen Sie es dann zu
einer festen Rolle zusammen

Nun klemmen Sie sich das zusammengerollte
Handtuch fest ganz oben unter die Achsel.
Bauen Sie nun Druck auf, indem Sie den
Ellbogen so nah wie méglich zur Taille hin
drucken. Die Hand zeigt nach vorn.

Rotieren Sie nun lhren Unterarm nach aul3en,
bis die Hand zur Seite zeigt und zuruck nach
vorn, ruhig bis zum Bauch.

FUhren Sie davon 10-15 Bewegungen aus.
(Wahrenddessen immer den Druck zur
Taille beibehalten)

Pausieren Sie 1-2 Minuten und wiederholen
Sie es 2-3 mal.

Das Ganze kénnen Sie mehrfach, spontan
uber den Tag verteilt wiederholen.
Grundsatzlich gilt: Wenn Schmerzen beim
Ausfuihren der Ubung, oder in Folge danach
entstehen, nicht weiter ausfuhren.

> Das passende Video zu dieser Ubung finden Sie hier!



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/erste-hilfe-tipps/#schulterschmerzen-mobilisation
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3. Ubung

Armpendeln

Diese Ubung kénnen Sie ausfiihren, wenn Sie akut Schmerzen in der Schulter haben. Es wird haufig
dazu geraten, diese Ubung mit einer 1-Liter Flasche zu machen. Allerdings reicht dieses Gewicht
nicht aus, um den Oberarmknochen vom Schulterdach ein Stuck weg zu ziehen, um die gewlnschte
Entlastung zu erhalten. Darum empfehlen wir diese Ubung z.B. mit einem 3-5 Liter Kanister zu
machen.

So geht's:

Lassen Sie Ihren Arm locker nach unten
aushangen und beginnen ihn vor und zurtck
pendeln zu lassen.

Anstatt nach vorne und zurtck zu pendeln,
kdnnen Sie auch kleine Kreisbewegungen
machen.

Halten Sie das Pendeln fur 1-2 Minuten und
wiederholen Sie diese Ubung gerne (iber den
Tag

> Das passende Video zu dieser Ubung finden Sie hier!



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/erste-hilfe-tipps/#schulterschmerzen-pendeluebung
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Oft gestellte Fragen - zum impingement-Syndrom

Was kann ich tun, um die Schmerzen zu lindern?

e Kiihlen - Akute Schmerzen lassen sich haufig mit Kalteanwendungen lindern, z.B. durch
Eiswurfel oder Coolpacks. Beachten Sie hierbei, dass die Coolpacks nicht direkt mit der
Haut in Kontakt kommen, sondern das z.B. Tuch oder ein T-Shirt dazwischen liegt.

e Bewegung fir die Schulter - Wie eine randomisierte Studie der Universitat Duisburg-
Essen (UDE) unter der Leitung von Prof. Dr. Thomas Muhlbauer belegt, ist die spezielle
Ubung mit dem Schulterhilfe-Bugel von AktiFlex, gegenlber traditionellen Ubungen,
deutlich wirksamer, beim Vorliegen von Schulterschmerzen aufgrund eines
Impingement-Syndroms.

¢ Arm-Pendeln

Was sollte ich bei einem Impingement-Syndrom besser unterlassen?

e Mit Warme behandeln - In der Schulter entsteht bei einer Entzindung Warme unter
dem Schulterdach. Der betroffene Schleimbeutel schwillt an und die BlutgefalRe weiten
sich. Mit Warme an eine Entzindung im Gelenk heran zu gehen ist somit
kontraproduktiv, da die Warme den akuten Warme- und Schmerzzustand nur noch
verstarken kann.

e Arm-uber-Kopf-Arbeiten, z.B. Fenster putzen, Renovieren, Bauarbeiten, etc.

¢ Arm-liber-Kopf-Sportarten, z.B. Tennis, Schwimmen, Golf, Volleyball, Handball, etc.
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Wer wir sind - Wie alles begann

Zeit fur Fortschritt

Um die Jahrtausendwende hatte Thomas Duttine starke Schulterschmerzen. Konservative Therapien
und Behandlungen brachten ihm keinen langerfristigen Erfolg, die Probleme in der Schulter kamen nach
kurzer Zeit mit spurbar intensiver werdenden Schmerzen zuruck. Als von Kindheit an ambitionierter
Erfinder wurde er selbst aktiv und entwickelte ein Medizinprodukt mit welchem er innerhalb weniger
Wochen schmerzfrei wurde und bis heute immer noch ist. Mit der Patentierung und dem Aufbau einer
kleinen Produktion im heimischen Keller, startete er im Jahr 2000 mit seinem Sohn Nicko die eigene
Herstellung und Vermarktung der Schulterhilfe.

Was er damals nicht ahnte:

Mit der Entwicklung der Schulterhilfe® war es ihm gelungen, ein bislang schwer I6sbares medizinisches
Problem bei vielen von Schulterschmerzen Betroffenen zu losen, die muskuladre Dysbalance. Diese ist in
einer Vielzahl der Falle fur das Impingement-Syndrom, mit vielen seiner Begleiterkrankungen, wie z.B.
der Schleimbeutelentzindung (Bursitis), der Kalkschulter, der Rotatorenmanschettenruptur u.m.
ursachlich verantwortlich. Ein regelmal3iges Training mit der Schulterhilfe ermdglicht es Thomas (64 ].)
bis heute seinen geliebten Kraftsport auszutben. AuBerdem hat er eine Kérperhaltung, wie er sie in
seiner Jugend nicht hatte.

Klein, aber "Oho"

Wir sind eine traditionelle Manufaktur im wahrsten Sinn. Seit der Grindung im Jahr 2000, ist AktiFlex ein
solides und bodenstandiges Unternehmen und fest im Familienbesitz. Alle unsere Produkte sind
Eigenentwicklungen und werden Stuck fur Stick in sorgfaltiger Handarbeit im eigenen Betrieb, in
Heusenstamm bei Frankfurt am Main hergestellt. Kurz gesagt: ,,Made in Germany".


https://www.schulterhilfe.de/produkte/schulter-selbsttherapie-sbt-schulterhilfe
https://www.schulterhilfe.de/die-muskul%C3%A4re-dysbalance-der-schulter/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/impingement-syndrom/
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Die Schulter - WofUr wir uns einsetzen

Schulterschmerzen gehdren zu den haufigsten Gelenkbeschwerden. Wir kdnnen in jedem Lebensalter
von Schulterschmerzen betroffen sein und diese Beschwerden schranken die freie Beweglichkeit
unserer Schultergelenke deutlich ein. Fur viele sind die Schulterschmerzen so enorm, dass die
Lebensqualitat massiv leidet. Aber dagegen kann man etwas tun!

Die Schulterhilfe wurde von uns entwickelt, um es Menschen mit Schulterschmerzen zu ermdéglichen,
sich mit fleil3igem Training und wenig Aufwand, zu Hause, selbst zu helfen. Wird die Schulterhilfe frih
genug eingesetzt, also spatestens dann, wenn der Schmerz immer langer anhalt bzw. immer haufiger
auftritt, kann man damit nicht nur den Schulterschmerz beseitigen, sondern auch schwereren
Krankheitsverlaufen, z.B. Schleimbeutelentzindung, der Kalkschulter, Schaden an der
Rotatorenmanschette, u.m., wirksam vorbeugen.

Wir sehen uns in einer besonderen Sorgfaltspflicht. Aus diesem Verstandnis heraus denken und
handeln wir duBerst kunden- und serviceorientiert. Vor- und nach dem Kauf, ist Ihnen unsere fachliche
Beratung und Hilfe sicher.

Die sanfte Methode

Die Schulterhilfe® ermdglicht eine weltweit einzigartig wirksame Maoglichkeit der Trainings-Therapie der
Schulter, beim Vorliegen von Schulterschmerzen, z.B. aufgrund des Impingement-Syndroms. Die
besonders gute Wirksamkeit beruht aber auch darauf, dass der/die Betroffene selbst aktiv werden kann
und sehr sensibel, die richtige Intensitat und notige Haufigkeit selbst bestimmen kann.

Die Wirksamkeit wird auch in einer Studie der Uni Duisburg Essen, unter der Leitung von Prof. Dr.
Thomas MUhlbauer bestatigt.

Wie und fur was wird die Schulterhilfe eingesetzt?

Praventiv

e Die Schulterhilfe® kann bei regelmalliger Anwendung Schulterbeschwerden vorbeugen und diese
erst gar nicht entstehen lassen.

Zur Haltungskorrektur

e Oftmals ist auch eine falsche Kérperhaltung Gber einen langeren Zeitraum der Grund fur
auftretende Schulterprobleme. Die Schulterhilfe® verschafft bei regelmaRigem Training eine
aufrechte, gesunde und gestarkte Kérperhaltung.


https://www.schulterhilfe.de/produkte/schulter-selbsttherapie-sbt-schulterhilfe
https://www.schulterhilfe.de/produkte/schulter-selbsttherapie-sbt-schulterhilfe
https://www.schulterhilfe.de/
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
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Hilfsmittel gegen Schulterschmerzen

Schulterhilfe Optima

Die Schulterhilfe ist ein Trainingstherapiegerat gegen
Schulterschmerzen. Die Wirkung und der therapeutische Nutzen
der Schulterhilfe wurde unter der Leitung von Prof. Dr. Thomas
Muhlbauer durch eine wissenschaftliche Studie an der Uni-
Duisburg-Essen eindeutig bestatigt.

Mogliche Therapieziele und Indikationen:

e Erweiterung des Gelenkspaltes im Schulterdach

e Besserung des Impingement-Syndrom

e Reduzierung des Schulterschmerzes in der Nacht

e Besserung der Kalkschulter (Tendinitis calcarea)

e Besserung bei Schleimbeutelentzindung der Schulter
(Bursitis)

e Besserung bei Bizepssehnenentzindung bzw. Reizung

e Es besteht die Chance, dass eine Schulter-Operation
vermieden werden kann

e Rehabilitation und Mobilisation nach Schulter
Operationen

e Besserung von Hals-Nackenbeschwerden

e Besserung bei Luxationen im hinteren Gelenkbereich

e Besserung der Frozen Shoulder

e Besserung von haltungsbedingten Ruckenbeschwerden
e Haltungsverbesserung durch Aufrichtung der
Brustwirbelsaule.
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Spare 5% in unserem Online-Shop auf das
Schulterhilfe-Set mit diesem Gutschein-Code:



https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/impingement-syndrom/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/schulter-nachtschmerz/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/kalkschulter/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/bursitis-schleimbeutelentz%C3%BCndung/
https://www.schulterhilfe.de/news/entry/weit-verbreitet-und-schwer-zu-behandeln-die-bizepssehnenentzuendung/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schulter-operation/
https://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/frozen-shoulder/
https://youtu.be/4re-YXQ2uIg
https://www.schulterhilfe.de/news/entry/studie-zum-impingement-syndrom-erfolgreich-beendet
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
https://www.schulterhilfe.de/shop/Schulterhilfe-OPTIMA-Schulterhorn/
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Hilfreiches Zubehor - zur kaltebehandlung

Coolpacks

e Zum Kuhlen der Schulter bei Entzindungen

e Unsere AktiFlex-Coolpacks sind extra schmal und nur so lang
wie notig!

e Die Kalte wirkt somit nur im entziindeten Bereich des
Schleimbeutels und der Supraspinatussehne.

e Die gesunden Bereiche dartber hinaus bleiben von der Kiihlung
verschont, was auf Dauer unangenehm werden kann.

e Durch das mehrmals tagliche Kthlen (wir empfehlen bis zu
7mal), wird der Entzindungsprozess aufgehalten.

e Durch den Kalt-Warmwechsel wird die Durchblutung und der
Stoffwechsel angeregt

Coolshirt

e Zum gezielten Kuhlen der Schulter bei Entzindung des
Schleimbeutels, Bizepssehne und- oder der
Supraspinatussehne.

e Wirksame Methode, um Entzindungen ohne Medikamente zu
behandeln.

e Kein umstandliches Fixieren und Festhalten der Coolpacks an
der Schulter mehr nétig, durch Einstecktaschen

e Keine schmerzhaften Unterkihlungen der umliegenden,
gesunden Bereiche

e Durch die schmale Form der Coolpacks wird die Kihlung genau

\ auf den notigen Bereich fokussiert

CoolBag - Der Minikuihlschrank-to-Go-

e Bietet den ganzen Tag lang, ganz egal, wo man gerade auch
seine Zeit verbringt, kalte Coolpacks zum Wechseln.

e Die benutzten Coolpacks, die ja immer wieder zurlck in das
CoolBag gelegt werden, werden durch 2 grol3e Kuhlakkus von
morgens bis spat abends immer wieder perfekt nachgekuhlt.

e Ein 20maliger Wechsel ist ohne Probleme mdglich. Auf diese
Weise kann man eine Schleimbeutelentzindung (Bursitis) der
Schulter, innerhalb weniger Tage in den Griff bekommmen und
trotzdem alle Tatigkeiten weiter verrichten.

e Mehr noch, bei Tatigkeiten, die schlecht fur die Schulter sind,
also normalerweise eine Schulterentzindung fordern wurden,
wird praventiv entgegen gewirkt.
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Spare 5% in unserem Online-Shop zur Kaltebehandlung
mit diesem Gutschein-Code:



http://www.schulterhilfe.de/schulterschmerzen/schultererkrankungen/bursitis-schleimbeutelentz%C3%BCndung/
https://www.schulterhilfe.de/shop/kaeltebehandlung/
https://www.schulterhilfe.de/shop/kaeltebehandlung/
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Hilfreiches Zubehor

Schulter-Nachtschmerz-Hilfe

e Kann innerhalb weniger Minuten fur mehr Schmerzfreiheit in
der Nacht, aber naturlich auch am Tag sorgen.

e Reduziert durch frei einstellbare Zugintensitat den Druck im
Schulterdach, indem es den Arm schonend und langsam ein
wenig vom Schulterdach weg, nach unten zieht.

e Dadurch werden fur begrenzte Zeit schmerzende Sehnen und
Schleimbeutel vom Druck entlastet. Der Schmerz kann je nach
Krankheitsstadium fur Stunden reduziert werden.

& e Funktioniert sowohl liegend, als auch stehend.
e Befestigung am Fuld mit einer Fixier-Schlaufe
e Befestigung am Handgelenk mit einer Fixier-Schlaufe.

Mobi-Stick

e Mobilisationshilfe bei Frozen-Shoulder.

e Einfaches Hilfsmittel zur Steigerung der Mobilitat bei vorliegen
einer Frozen Shoulder.

o Er ersetzt eine altbekannte Ubung die sonst mit einem
zusammengerollten Handtuch ausgefuhrt werden kann.

e Durch seine handliche Grol3e lasst es sich Uberall zielgerichtet
einsetzen, um evtl. sogar eine eingesteifte Schulter I6sen zu
kénnen.
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Spare 5% in unserem Online-Shop auf unser Zubehér mit dem Gutschein-Code:



https://www.schulterhilfe.de/shop/zubehoer/
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Oft gestellte Fragen - zur schulterhilfe

Welche GréRe der Schulterhilfe ist die Richtige fur mich?

Generell kdnnen Sie ohne Probleme mit 2, sogar 3 GréBen der Schulterhilfe trainieren. Fur die
Effizienz des Trainings ist dies irrelevant. Erfahrungsgemall ist das Training jedoch am
angenehmsten, wenn die Schulterhilfe "fest und stabil" im Schulterbereich sitzt. Die
Schulterhilfen-GréR3en sind nicht mit den gangigen Konfektionsgrofen zu vergleichen,
sondern richten sich eher nach der "breite" der Schultern. In eine Schulterhilfen-GroR3e
passen somit mehrere Konfektionsgrof3en. Sollten Sie sich unsicher sein, welche GroR3e Sie
bendtigen, dann rufen Sie uns bitte an. Wir helfen Ihnen bei der Auswahl!

Kleiner Wegweiser Frauen:

KorpergrolRe KonfektionsgroRe (Oberkorper) Schulterhilfe-GroRe
1,50m - 1,60 m 32-34 XS
1,60 m-1,90 m 36-46 S

48-56

Kleiner Wegweiser Manner:

KorpergroRe KonfektionsgrofRe (Oberkodrper) Schulterhilfe-GroR3e
1,60m - 1,80 m unter 75 kg S

1,70m -1,90 m ca. 75-90 kg M

1,80 m-1,90 m ca. 90 - 120 kg L

ab 1,90 m 120 kg + XL

Wie oft muss ich trainieren?

Wir empfehlen zu Trainingsbeginn 2-3 Tage die Woche nach Handbuch bzw. Video zu
trainieren. Der Trainingsaufwand ist gering. Es ist tatsachlich lediglich eine einzige Ubung
auszufuhren. Nur 15 - 20 Minuten je Trainingssitzung sind nétig.

Tritt eine erste Besserung ein, kann man das Training auf 2 Tage die Woche reduzieren.
Ist man mit dem aktuellen Zustand sehr zufrieden, reicht auch ein Training, einmal die
Woche, um sich den guten Zustand zu erhalten.
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Oft gestellte Fragen - zur schulterhilfe

Kann ich mit der Schulterhilfe schon trainieren, wenn eine Entziindung vorliegt, bzw.
wenn ich aktuell Schmerzen habe?

In vielen Fallen, Ja. Denn eine entscheidende Besonderheit der Schulterhilfe gegentber
traditionellen Ubungen far die Schulter ist es, dass die Schultergelenke deutlich entlastet
sind, sobald die Arme auf der Schulterhilfe aufliegen. Dadurch kann sich der Druck auf die
entzundeten Weichteile verringern. In sehr vielen Fallen reduziert sich dadurch der Schmerz
so bedeutend, dass geubt werden kann, um dem Impingement entgegen zu wirken.
Absolut anzuraten ist es aber, begleitend zum Training, regelmaliig die Schulter zu kuhlen.

Kann ich etwas falsch machen?

Kann man!
Aber nichts was schadet.
In der Regel wird dann schon etwas falsch gemacht, wenn man sich nicht an die Anweisungen

im Trainingshandbuch, bzw. dem Trainingsvideo halt, oder wenn sich diese garnicht erst
anschaut.

Folgt man den Anweisungen im Trainingshandbuch und demTrainingsvideo, ergibt sich ein
wirklich sehr einfach auszufiihrendes Ubungsprogramm, bei dem man praktisch nichts falsch

machen kann.

Kann ich die Schulterhilfe parallel zu den Ubungen beim Physiotherapeuten nutzen?

Unserer Erfahrung nach, kann ein "zweigleisiges Training" kontraproduktiv sein. Zuviel kann
zu viel sein und die Schulter Uberfordern. Sollte es in diesem Fall zu einer Verschlimmerung
kommen, stellt sich die Frage, woran lag es nun, am Training mit der Schulterhilfe, oder an
den zusatzlichen weiteren Ubungen, die man ausgefiihrt hat. Daher empfehlen wir, keine
weiteren Ubungen zusatzlich zum Schulterhilfe-Training auszufuhren. Wenn es dann dabei
zu einer Verschlechterung kommen sollte, sollten Sie das Training stoppen und ohne zu
z6gern Kontakt mit uns aufnehmen. Oftmals hat sich unmerklich auch nur ein
Anwendungsfehler eingeschlichen. Das finden wir heraus. Mit unserer Hilfe finden Sie in ein

erfolgreiches Training.
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Oft gestellte Fragen - zur schulterhilfe

Wie lange dauert es, bis ich wieder schmerzfrei bin?

Wir waren "Quacksalber", wirden wir hier etwas versprechen.

Unserer Erfahrung nach kann man aber sagen, je langer das Problem besteht, um so langer
dauert der Heilungsprozess. Wenn man schon seit Jahren mit dem Impingement-Syndrom
und Schulterschmerzen kampft, kann es auch mal ein paar Monate dauern, das Problem zu
beseitigen. Tritt das Problem erst seit wenigen Woche auf, ist es moglich, schon innerhalb
weniger Wochen schmerzfrei zu werden.
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